Календарно - тематическое планирование 

6 класс 1 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТБ на уроках Л/атл. спорт. игры
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Культурно-исторические основы
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Социально-психологические основы
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Естественные основы
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроение из одной колонны в две дроблением и сведением
	
	Р
	З
	С
	С
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	

	Движение шагом и бегом с изменением направления
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные беговые
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Специальные прыжковые
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С гимнастическими скакалками
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт                         
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Старт с опорой на одну руку
	
	С
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	+
	+
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кроссовая подготовка 1500 м.
	2
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	7
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Баскетбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Ведение мяча на месте и в движении (шагом и бегом) прямо
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача и ловля  со сменой  мест в тройке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	с
	с
	с
	у
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Броски мяча в кольцо после веден.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра 4*3 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебная игра 4*5 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Линейные эстафеты с этапом до 30 м
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	Русская Лапта
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+

	Эстафеты с элементами баскетбола, футбола
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	

	Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Удары по неподвижному мячу внутренней частью подъёма 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	+

	Ведение мяча носком, остановка катящегося мяча
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	+

	Учебная игра 2*10 мин.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	КДП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60м с низкого  старта
	
	
	
	
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 1000 м. (дев.) 1500 м. (мал.)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Преодоление полосы препятствий
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	У
	
	

	КУ
	Мальчики
	Девочки

	6 мин. бег
	1350
	1200-1100
	950
	1150
	1050-900
	750

	Подтягивание на перекладине
	7
	6-4
	1
	20
	15-11
	4

	Бег 30 м.
	4.9
	5.4-5.8
	6.0
	5.0
	5.4-6.0
	6.2

	Челночный бег 3*10 м.
	8.3
	8.6-9.0
	9.3
	8.8
	9.1-9.6
	10.0

	Прыжок в длину с места
	200
	180-165
	145
	190
	175-155
	135

	Бег 1500 м.
	7.30
	7.50
	8.10
	8.00
	8.20
	8.40


Календарно-тематическое планирование

6 класс 2 четверть

	Учебный материал
	
	                                     Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Естественные основы
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Культурно-исторические основы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Социально – психологические основы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	

	Техника безопасности на уроках гимнастики и в теннисе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	

	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты и перестроения
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Размыкания и смыкания на месте
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	С гимнастической скакалкой
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С набивными мячами 2 кг.
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отжимание от опоры
	
	
	+
	+
	+
	+
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Акробатика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кувырок  вперед (2-3 слитно)
	
	+
	+
	+
	у
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кувырок  назад (2-3 слитно)
	
	+
	+
	+
	у
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кувырок вперед ноги скрестно, поворот на 180º
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кувырок назад в упор ноги врозь
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мост из положения, лежа, стоя
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	У
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Комбинация из разученных элементов
	
	
	
	
	
	
	
	Р
	З
	С
	У
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Опорный прыжок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Согнув ноги» через гимнастический «козел»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Ноги врозь» - «козел» в ширину(100-110 см)
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета с гимнастическими скакалками, обручами 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета с набивными мячами 
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета с элементами акробатики
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Настольный теннис
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передвижения, удары и подачи слева и справа 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	с
	с
	с
	у
	+
	+
	+
	+
	+

	Одиночная игра по 3 партии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	КУ
	Мальчики
	Девочки

	Акробатическое соединение
	По технике исполнения

	Опорный прыжок
	По технике исполнения

	Одиночная игра в теннис (подача, приём)
	По технике исполнения

	Наклон вперёд из положения стоя (см.)
	10
	8-6
	2
	16
	11-9
	5

	Сгибание и разгибание рук в упоре (раз)
	18
	16
	14
	15
	13
	10

	Прыжки со скакалкой за 1 мин. (кол-во раз)
	105-101
	100-91
	90-80
	125-121
	120-111
	110-100


Календарно-тематическое планирование
6 класс 3 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках лыжной и конькобежной подготовки
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Значение физкультуры на воздухе
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Попеременный 2х шажный ход
	
	с
	у
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Одновременный 2х шажный ход
	
	
	с
	у
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Одновременный 1 шажный ход
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Одновременный бесшажный ход
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Торможение «плугом»
	
	
	
	
	
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем «елочкой»
	
	
	
	
	
	
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подъем «скользящим шагом»
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спуск в основной стойке
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	с
	у
	+
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прохождение дистанции до 3 км
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	
	3
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжные гонки на 1 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Лыжные гонки на 2 км
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Игры на лыжах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Спуски в парах, тройках за руки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Встречная эстафета без палок
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Круговая эстафета до 100 м
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	С лыжными палками
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Конькобежная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Имитация движения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Отталкивание и скольжение на 2х и на одном коньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	с
	у
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Повороты направо, налево. Бег по повороту 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	+
	+

	Торможение переступанием
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	+

	Бег на дистанции до 800 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0.5
	
	0.5
	
	0.8
	
	

	Подвижные игры на коньках
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафеты, салки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	КУ
	Мальчики
	Девочки

	Попеременный 2х шажный ход
	техника

	Одновременный 2х шажный ход
	техника

	Одновременный 1 шажный ход
	техника

	Одновременный бесшажный ход
	техника

	Спуск со склона в основной стойке
	техника

	Подъем скользящим шагом
	техника

	Лыжные гонки на 1 км
	6.00 – 6.30 – 7.00 мин.
	6.15 – 6.45 – 7.30 мин.

	Лыжные гонки на 2 км
	14.00 – 14.30 – 15.00 мин.
	14.30 – 15.00 – 15.30 мин.

	Бег на коньках 800 м
	


Календарно-тематическое планирование

6 класс 4 четверть

	Учебный материал
	Номера уроков
	

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Основы знаний
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Техника безопасности на уроках легкой атлетики и спортивных игр
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Культурно исторические основы
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Правила поведения на открытых водоемах
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+

	Строевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перестроения в 2 и 3 шеренги
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Повороты на месте
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ОРУ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Типа зарядки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	С волейбольными мячами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Специальные беговые
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Специальные прыжковые
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Подтягивание
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	
	+
	
	+
	
	
	+
	
	У
	
	

	Легкая атлетика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в высоту «перешагиванием»
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Челночный бег 3х10 м
	
	
	
	
	+
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Низкий старт
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 60 м с низкого старта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Прыжок в длину с разбега 11-15 шагов
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Метание мяча с 3-5 шагов разбега
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	с
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Бег 30 м с высокого старта
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	

	Прыжок в длину с места
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	у
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Кросс 1500 м по пересеченной местности
	
	
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	7
	7
	у
	
	
	

	Волейбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Передача мяча сверху
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Прием мяча снизу
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Передача мяча сверху через сетку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	

	Нижняя прямая подача
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	р
	з
	с
	у
	+
	+
	+
	
	
	

	Учебная игра по упрощенным правилам
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Футбол
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировочная игра 2х10м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+


	Подвижные игры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	«Выжигалы», «Перестрелка»
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Эстафета футболиста
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+

	Эстафета с палочкой с этапом до 30 м
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	+
	
	

	КДП
	мальчики 
	девочки

	Прыжок в высоту с разбега
	115 – 105 – 95 см
	105 – 95 – 85 см

	Прыжки в длину с разбега
	340 – 320 – 270 см
	300 – 280 – 230 см

	Метание мяча 150 г с разбега
	35 – 30 – 25 м
	23 – 20 – 15 м

	Бег 60 м со старта с опорой на 1 руку
	9,8 – 10,4 – 11,1 сек
	10,3 – 10,6 – 11,2 сек

	Кросс 1500 м
	7,30 – 7,50 – 8,10 мин
	8,00 – 8, 20 – 8,40 мин

	КУ
	
	

	6 мин. бег
	1350
	1200-1100
	950
	1150
	1050-900
	750

	Челночный бег 3х10 м.
	8.3
	8.6-9.0
	9.3
	8.8
	9.1-9.6
	10.0

	Подтягивание на перекладине
	7
	6-4
	1
	20
	15-11
	4

	Бег 30 м.
	4.9
	5.4-5.8
	6.0
	5.0
	5.4-6.0
	6.2

	Прыжки в длину с места
	200
	180-165
	145
	190
	175-155
	135


